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ZNAČILNOSTI TRENAŽNEGA PROCESA MLAJŠIH KATEGORIJ V KOLESARSTVU 
Nika Kožar 
IZVLEČEK 
Glavni namen diplomskega dela je bil na podlagi anketnega vprašalnika ugotoviti značilnosti 
trenažnega procesa mlajših kategorij v kolesarstvu. Zanimali so nas predvsem najpogosteje 
uporabljeni načini, metode in količina treninga ter najpogostejši način analize treninga. Poleg 
tega nas je v okviru spremljanja treninga zanimala tudi pogostost uporabe merilca srčnega 
utripa ter merilca moči.  
V raziskavo je bilo vključenih 99 cestnih ter gorskih kolesarjev in kolesark treh različnih 
starostnih kategorij (mlajši mladinci, starejši mladinci, mlajši člani), ki so nosilci licenc 
Kolesarske zveze Slovenije. Zasnovani anketni vprašalnik so kolesarji izpolnili v sklopu 
preostalih meritev, ki jih opravljajo na Fakulteti za šport.   
Na podlagi rezultatov anketnega vprašalnika smo ugotovili, da med starostnimi kategorijami 
obstajajo razlike v najpogostejšem načinu ter količini treninga. Ugotovitve namreč kažejo, da 
je trening v skupini najpogostejši način treninga v mlajših kategorijah, medtem ko kolesarji 
starejših kategorij najpogosteje trenirajo sami. Razlike v količini treninga so se pokazale v 
manjši tedenski in letni količini opravljenega treninga kolesarjev mlajših kategorij. Razlike v 
količini treninga so se pokazale tudi med spoloma. Dolgotrajne aerobne oblike treninga so se 
pokazale kot najpogosteje uporabljena metoda treninga, uporaba aplikacij pa kot 
najpogostejši način rednega spremljanja oziroma analize treninga. Ugotovili smo tudi, da med 
starostnimi kategorijami obstajajo razlike v pogostosti uporabe merilca srčnega utripa in 
merilca moči. Glede na ugotovitve je tako uporaba merilca srčnega utripa in merilca moči v 
starejših kategorijah pogostejša.  
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TRAINING PROCESS CHARACTERISTICS OF YOUNGER AGE GROUPS IN CYCLING 
Nika Kožar 
ABSTRACT 
The main purpose of the thesis was to determine the training process characteristics of 
younger age groups in cycling based on a survey questionnaire. We were interested in 
studying the most frequently used approaches, methods and amount of training along with 
the most common form of training analysis. We also aimed to determine the frequency of 
heart rate monitor and power meter use in terms of monitoring of training.  
To this end, 99 road and mountain cyclists of different age groups (junior under 17, junior 
under 19, elite under 23), who are Slovenian Cycling Federation license-holders, took part in 
the survey. They responded to the designed survey questionnaire as part of other 
measurements taken at the Faculty of Sport in Ljubljana.   
Based on the results we found that there are some differences between the age groups with 
regard to the most common type and amount of training. The findings show that training in 
groups is the most common type of training in younger age groups, whereas older cyclists 
usually train alone. The differences in the amount of training were most notable when it 
comes to a weekly and yearly amount of training of younger cyclists, which was lower. We 
were also able to show a difference in the amount of training between the genders. Long-term 
aerobic training methods have been identified as the most frequently used training method, 
while the use of applications proved to be the most frequent type of regular monitoring or 
training analysis. We found that there are some differences in the frequency of heart rate 
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Vožnje s kolesom se, kot pravijo, za vse življenje naučimo že kot otroci. V otroštvu vožnja s 
kolesom pripomore k motoričnemu razvoju otroka. V kasnejših obdobjih življenja veliko 
ljudem kolesarjenje predstavlja aktivno preživljanje prostega časa ter sredstvo za izboljšanje 
telesne pripravljenosti in zdravja (Nacionalni inštitut za javno zdravje, 2015). V današnjem času 
se ponovno izpostavlja zlasti pomembnost kolesarjenja kot okolju in zdravju prijaznega 
prevoznega sredstva. Za mnoge ljubitelje aktivnega življenja je kolesarjenje čedalje bolj 
priljubljena oblika rekreacije, kolesarstvo pa je tudi v družbi čedalje bolj priljubljena 
tekmovalna športna panoga (Faria, Parker, Faria, 2005). 
Kolesarstvo uvrščamo v skupino cikličnih monostrukturnih športov. Tekmovalno kolesarstvo, 
ki ga v grobem lahko delimo na cestno in gorsko kolesarstvo, predstavlja zahtevno tekmovalno 
panogo. Uspeh v tekmovalnem kolesarstvu predstavlja integracijo kolesarjevih sposobnosti, 
njegovega osvojenega tehničnega znanja, taktične presoje in številnih notranjih ter zunanjih 
dejavnikov, ki so prisotni na tekmovanju, treningu in vsakdanjem življenju (Rauter idr., 2015). 
Od športnika zahteva izjemno dobro telesno pripravljenost, ki jo je mogoče doseči z večletnim 
sistematičnim treningom. Sistematični trenažni proces kolesarjev se začne v najmlajših 
starostnih kategorijah in se nadaljuje v kasnejših starostnih kategorijah.  
Tudi tekmovanja v gorskem in cestnem kolesarstvu potekajo v starostnih kategorijah. 
Tekmovanja so prilagojena starostni stopnji kolesarjev. Preko tekmovanj kolesarji pridobijo 
pomembne izkušnje in si zaradi selekcije oblikujejo pot za nadaljevanje kariere (Union Cyclist 
Internationale, 2018).  
V sklopu sistematičnega trenažnega procesa se uporablja različne metode in načine treninga 
za dosego optimalne telesne pripravljenosti. Poleg tega kolesarji v trenažni proces vključujejo 
tudi različne tehnike regeneracije. K lažjemu dosegu optimalne telesne priprave pripomorejo 
tudi športni pripomočki in aplikacije, ki omogočajo nadzor, analizo, spremljanje in načrtovanje 
treninga. Kot primer Garmin Connect, spletna storitev, uporabnikom te aplikacije omogoča 
analizo treninga po opravljenem treningu (Fister in Rauter, 2015). 
Trenažni proces v kolesarstvu ima tako kot druge športne panoge svoje značilnosti, ki ga med 
drugim ločujejo od drugih športnih panog in o katerih teče beseda v tem diplomskem delu. 
 
1.1 Starostne kategorije v gorskem ter cestnem kolesarstvu 
Gorsko kolesarstvo je vožnja kolesa po enoslednicah in netlakovanih poteh. Za tak način vožnje 
so poleg gorskega kolesa potrebni vztrajnost, samostojnost in dobro tehnično obvladovanje 
kolesa. Cestno kolesarstvo predstavlja globalno razširjeno tekmovalno kolesarstvo, ki se odvija 
na cesti (Kolesarska zveza Slovenije, 2018).  
Kolesarstvo zajema več različnih disciplin, ki so združene pod Mednarodno kolesarsko zvezo 
(UCI). Discipline, v katerih kolesarji tekmujejo in so združene pod okriljem Mednarodne 
kolesarske zveze, so cestno kolesarstvo, gorsko kolesarstvo, BMX, velodrom, ciklokros, 
dvoransko kolesarstvo ter kolesarstvo za invalide. Vsaka disciplina znotraj vsebuje svoje 
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tekmovalne ter starostne kategorije, v katerih tekmujejo kolesarji. Gorsko kolesarstvo tako 
zajema tekmovanja v »cross-country«, spustu ter »four-cross«. Cestno kolesarstvo pa zajema 
tekmovanja v cestnem tekmovanju (enodnevno ali večdnevno oziroma etapno tekmovanje) 
ter v posamični in ekipni vožnji na čas (Mednarodna kolesarska zveza, 2017).  
Starostne kategorije v kolesarstvu (Kolesarska zveza Slovenije, 2017): 
− deklice in dečki do 13 let (U13), 
− deklice in dečki do 15 let (U15), 
− mlajši mladinci in mladinke do 17 let (U17), 
− starejši mladinci in mladinke, 
− kolesarji do 23 let (U23), 
− člani (Elite). 
 
1.2 Trenažni proces kolesarjev v različnih starostnih kategorijah 
Trenažni proces in tudi tekmovanja za posamezne kategorije si logično sledijo in pri tem 
upoštevajo razvojne posebnosti posameznih starostnih kategorij. Kolesarji različnih starostnih 
kategorij se namreč razlikujejo v morfologiji, fiziologiji in tudi psihologiji. V vsaki starostni 
kategoriji nastopi idealen čas za dosego točno določenih ciljev trenažnega procesa.  
Otroštvo tako predstavlja idealen čas za razvoj gibalnih sposobnosti, puberteta pa je ugodna 
za razvoj vzdržljivosti. Otroci imajo v času razvoja manj učinkovito anaerobno presnovo, prav 
tako so mišice, kite, kosti in vezi zaradi rasti in razvoja bolj občutljive. Obdobje pred puberteto 
zato ni najprimernejše za izvajanje anaerobnih treningov, zaradi hormonskega okolja pa tudi 
ne za intenzivnejši trening moči (Kavaš, 2013). Z nastopom mladostništva je običajno 
prekinjena za otroštvo značilna umirjena rast in to povzroči burne morfološke, fiziološke ter 
vedenjske spremembe (Škof, 2007). Med 10. in 13. letom pri dekletih ter med 12. in 15. letom 
pri fantih prihaja do pospešene rasti, zaradi katere se mladostnikom poslabšata koordinacija 
in gibljivost, srčno-žilna funkcija pa zaostaja za povečevanjem telesa. Trenažni proces v tem 
obdobju naj bi bil zato usmerjen predvsem v razvoj koordinacije, gibljivosti, hitrosti in manj 
vzdržljivosti (Kavaš, 2013). 
Z napredovanjem v starejše kategorije se povečuje obseg trenažnega procesa in tekmovanj. 
Kavaš navaja, da 15-letniki trenirajo približno polovico manj kot 18-letniki. V starostni 
kategoriji mlajših in starejših mladincev je poudarek na razvoju aerobnih in anaerobnih 
sposobnosti ter spoznavanju kolesarske taktike. Zaradi razvoja fizičnih sposobnosti ter 
predvsem zaradi osvojitve tehničnih in taktičnih kolesarskih znanj je priporočljivo, da kolesarji 
velik del trenažnega procesa opravijo v skupini ter se pogosto udeležujejo (predvsem 
enodnevnih) tekmovanj (Kavaš, 2013).  
Prehod sprva v mladinske kategorije in kasneje v člansko kategorijo je lahko za športnike zaradi 
velikih razlik v biološkem razvoju izjemno težaven (Banack, Bloom in Falcao, 2012). Že v 
mladinskih kategorijah se v sklopu razvoja in nastopanja na nacionalnem ter mednarodnem 
nivoju začne selekcija, ki pomembno vpliva na kariero kolesarja. Trenažni proces v kategoriji 
mladincev je osnova za nadaljevanje članske kariere (Kavaš 2013). V raziskavi, katere cilj je bil 
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ugotoviti, ali je mogoče na podlagi treninga, rezultatov in fizioloških značilnosti kolesarjev 
starih 18 let napovedati, kateri kolesarji bodo kasneje uspešno tekmovali na članskih 
tekmovanjih najvišjega nivoja (World Tour), je bilo ugotovljeno, da je lahko tekmovalni 
rezultat kolesarjev, starih 18 let, dober kazalec rezultatov v prihodnosti (Svendsen idr., 2018). 
Tekmovanja so v kategoriji do 23 let v povprečju za eno uro daljša od mladinskih tekmovanj, 
zahtevnejša so tudi po profilu. Poleg povečanja dolžine in intenzivnosti tekmovanj se v 
kategoriji kolesarjev do 23 let in kasneje v kategoriji članov poveča tudi število tekmovanj. 
Profesionalni kolesarji tako v sezoni v okviru enodnevnih ali večdnevnih etap nanizajo od 80 
do 110 startov (10−15 startov mesečno). Povprečno število tekmovalnih dni profesionalnih 
cestnih kolesarjev je v letu 2017 znašalo 86 dni (ProCyclingStat, 2018). 
Z napredovanjem v višje starostne kategorije se povečuje vadbena količina in trenažni proces 
postaja vse bolj specifičen. V članskih kategorijah ima zaradi nastopanja na velikem številu 
tekmovanj načrtovanje trenažnega procesa pomembno vlogo pri doseganju dobre telesne 
priprave kolesarja. Zaradi urnika tekmovanj v tekmovalnem obdobju kolesarjem članskih 
kategorij ostane manj razpoložljivega časa za trening. Čas med tekmovanji kolesarji namenijo 
počitku in čim boljši pripravi na naslednje tekmovanje. Glavni del trenažnega procesa in 
optimalne priprave za nastopanje na najvišjem nivoju ter sledenju izjemno napornega 
tekmovalnega urnika kolesarji opravijo v predtekmovalnem obdobju. Kljub starostnim 
razlikam znotraj članske kategorije ne prihaja do velikih razlik v trenažnem procesu. Cilj 
trenažnega procesa v začetku pripravljalnega obdobja, ki zajema krajše in nizko intenzivne 
treninge, je prilagajanje na ponovne obremenitve. V nadaljevanju se cilj trenažnega procesa iz 
prilagajanja oziroma splošne priprave kolesarja čim bolj oži oziroma z bližanjem tekmovanj 
postaja bolj specifičen. V obdobju bazične priprave so v trenažni proces vključeni daljši treningi 
na kolesu, vaje za moč, v vožnjo je vključenih več krajših in daljših vzponov. Kolesarji izvajajo 
trening specialne moči ter vaje za razvoj visoke kadence ter alaktatne šprinte. V 
predtekmovalnem obdobju se trenažni procesi zaradi razlik v ciljih sezone razlikujejo (Kavaš, 
2013). 
Cilji trenažnega procesa starostnih kategorij se tako med seboj razlikujejo. V nadaljevanju so 
opredeljeni glavni cilji trenažnega procesa za določene starostne kategorije (Kavaš, 2013).  
Dečki in deklice: 
− spoznavanje kolesarskega športa, 
− osvajanje motoričnega in ostalega kolesarskega znanja, 
− skozi igro vzljubiti kolesarski šport. 
Mlajši in starejši mladinci/ke: 
− izkoristiti ugoden pubertetni čas za razvoj aerobnih in anaerobnih sposobnosti, 
− spoznavati kolesarsko taktiko, 
− dokazovanje na nacionalni ali celo v mednarodni konkurenci. 
Mlajši člani: 
− dokazovanje v mednarodni konkurenci, 
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− izgradnja sistema vadbe s pomočjo sodelovanja s strokovnjaki s področja športnega 
treniranja, športne psihologije, s športnimi zdravniki, biomehaniki itd.  
 
Člani: 
− stalno nadgrajevanje sistema vadbe. 
 
1.3 Fiziološki dejavniki v kolesarstvu  
Kolesarstvo kot oblika cikličnega športa, kjer prevladuje vzdržljivost, od športnika zahteva zelo 
dobro telesno pripravljenost. Kolesarsko tekmovanje običajno traja dlje časa in vzdržljivost je 
sposobnost, ki omogoča, da se določen telesni napor (telesna aktivnost) izvaja daljši čas brez 
zmanjšanja njegove intenzivnosti (brez pojava utrujenosti) (Lasan, 1996). 
Razlike med cestnim in gorskim kolesarstvom kljub vsemu niso tako velike. Nekoliko večje so 
med posameznimi disciplinami gorskega kolesarstva kot so spust, 4-kros in enduro,  ter 
cestnim kolesarstvom, manjše pa so med cestnim kolesarstvom ter olimpijskim krosom 
(Budin, 2013). Tudi gorsko kolesarstvo je namreč tako kot cestno kolesarstvo v osnovi aerobni 
šport, kjer prevladuje vzdržljivost. 
Vzdržljivost lahko po kriteriju količine aktivirane mišične mase delimo na lokalno mišično 
vzdržljivost in splošno vzdržljivost. Po kriteriju intenzivnosti telesnega napora, ki pogojuje 
procese v mišičnih celicah, pa vzdržljivost lahko razdelimo na aerobno ter anaerobno 
(Hollman, 1976, v Lasan, 1996). V Ušaj (2003) zasledimo razdelitev vzdržljivosti na hitrostno 
vzdržljivost, dolgotrajno vzdržljivost ter super dolgotrajno vzdržljivost. V okviru slednje 
razdelitve lahko kolesarstvo uvrstimo v kategorijo dolgotrajne ter super dolgotrajne 
vzdržljivosti. Navkljub temu ne smemo zanemariti hitrostne vzdržljivosti, ki je nekoliko 
pomembnejša v gorskem in cestnem kolesarstvu, kjer prihaja do izraza pri začetkih dirk, pri 
pospeševanjih in še zlasti v zaključkih dirk.  
Najpomembnejša biološka osnova dolgotrajne ter super dolgotrajne vzdržljivosti so aerobni 
energijski procesi, ki so edini zmožni dolgotrajne sprotne obnove porabljene energije. Za 
aerobne energijske procese in sprotno obnovo energije je potreben kisik, ki v mišice prihaja iz 
ozračja ter primerna goriva (glikogen, glukoza, proste maščobne kisline in glicerol) shranjena 
v človeškem telesu (mišice, jetra). Ti dejavniki določajo trajanje (kapaciteto) energijskih 
procesov. Pomembno vlogo ima tudi moč energijskih procesov, ki določa, kako hitro se bo 
lahko porabljena energija sproti obnavljala. Slednja določa zgornjo mejo intenzivnosti napora, 
ki je pri aerobnih naporih natančno definirana z največjo porabo kisika med naporom 
(VO2max) (Ušaj, 2003). Maksimalna aerobna kapaciteta ali aerobna moč (VO2max), izražena 
v mililitrih kisika na minuto na kilogram telesne teže, je definirana kot največja mogoča poraba 
kisika v časovni enoti glede na telesno težo, in sicer na nivoju morske gladine (Astrand, 2003, 
v Hočevar, 2013). Na VO2max vplivajo utripni volumen srca, frekvenca srčnega utripa, količina 
in »kakovost« krvi ter sposobnost mišic za sprejem kisika (Kavaš, 2013). Natančno merjenje 
VO2max je mogoče z obremenilnim testom opraviti v laboratoriju, kjer testiranec diha preko 
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maske, ki na podlagi vdihanega in izdihanega zraka meri količino porabljenega kisika. Na 
VO2max vplivajo tudi genetske predizpozicije, treniranost, spol (za ženske je običajno značilna 
za 15-30% nižja maksimalna aerobna sposobnost), telesna sestava ter starost (Burjek, 2013). 
Visoka maksimalna poraba kisika je eden izmed ključnih dejavnikov, ki pogojujejo uspeh v 
vzdržljivostnih športih, še posebej v kolesarskem športu (Faria idr., 2005; Klika in Alderdice, 
2007; Lucia idr., 2001, v Rauter idr., 2015). Povprečne vrednosti poklicnih kolesarjev znašajo 
78,8 ml/min kg (Mujika in Padilla, 2001), pri nekaterih najuspešnejših kolesarjih pa vrednosti 
presegajo 90 ml/min kg (npr. Greg LeMond, 92,5 ml/min kg).   
Ker se torej energija, potrebna za dolgotrajnejši napor, lahko sprošča le v aerobnih energijskih 
procesih, ki potekajo ob prisotnosti kisika, je znano, da mišice vzdržljivostnih športnikov 
vsebujejo večji delež počasnih (rdečih) mišičnih vlaken. Počasna mišična vlakna vsebujejo več 
in tudi večje mitohondrije v katerih potekajo aerobni energijski procesi. V mitohondrijih 
počasnih mišičnih vlaken so tudi encimi, ki katalizirajo aerobne procese aktivnejši (Ušaj, 2003).  
Kisik se po telesu prenaša s krvjo, zato pri dobri oskrbi telesa s kisikom pomembno vlogo igra 
srčno-žilni sistem, katerega glavni cilj je najbolj učinkovita dobava kisika mišičnim celicam. V 
ta namen so počasna mišična vlakna obdana z bogato mrežo kapilar. Srce vzdržljivostnih 
športnikov  je po prostornini večje od srca netreniranih, večji so tudi učinkovitost in utripni ter 
minutni volumen srca vzdržljivostnih športnikov (Ušaj, 2003). 
Tako kot pri večini vzdržljivostnih športov tudi pri kolesarjenju pomembno vlogo igra 
ekonomika gibanja, ki govori o tem, koliko kisika porabi organizem pri določeni obremenitvi. 
Ob bolj ekonomičnem delovanju mišic organizem porabi manj kisika za premagovanje 
določenega napora. Na ekonomičnost kolesarjenja poleg stopnje treniranosti vplivajo tudi 
kadenca pedaliranja, prehrana, genetske predispozicije in odstotek mišičnih vlaken tipa I 
(počasna mišična vlakna) (Faria idr., 2005). Z izpopolnjeno tehniko je manjša poraba energije, 
saj je racionalnost porabe energije odvisna tudi od tehnike kolesarjenja, na katero imajo velik 
vpliv mišična moč, gibljivost in ravnotežje (Škof, 2007). 
Omeniti je treba še anaerobni prag, točke, pri kateri pride do neravnovesja med proizvodnjo 
in porabo laktata (Škof, 2007). Pri boljše treniranih kolesarjih točka anaerobnega praga nastopi 
pri višjem odstotku maksimalne porabe kisika kot pri slabše treniranih kolesarjih.  
Poleg vzdržljivosti ima na uspešnost v kolesarjenju velik vpliv tudi moč. Na podlagi različnih 
kriterijev poznamo več vrst moči. Glede na vidik deleža aktivne mišične mase moč delimo na 
splošno (moč celega telesa) in lokalno, glede na vidik tipa mišičnega krčenja pa na statično ter 
dinamično. Obstaja tudi vidik silovitosti, ki moč deli na največjo (maksimalno) moč, hitro 
(eksplozivno) moč ter na vzdržljivost v moči (Ušaj, 2003). Kolesarji v trenažni proces vključujejo 
predvsem trening oziroma metode za razvoj vzdržljivosti v moči ter metode za razvoj splošne 
in specifične moči. Vzdržljivost v moči se kaže v dalj časa trajajočem premagovanju bremen in 
obremenitev (Ušaj, 2003). V kolesarstvu pri vožnji v klanec in na kronometer je 
najpomembnejša vzdržljivost v moči, v zaključnem sprintu pa hitra moč (Kališnik, 2011). 
Maksimalna moč ima pomembno vlogo tudi pri skupinskem startu. Splošna moč je označena 
kot moč celotnega mišičevja človeka, ki je povezana tudi s konstitucijo ter značajem 
posameznika. Raziskave so pokazale pozitivne učinke treninga splošne moči na kolesarjevo 
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vzdržljivost, čeprav ni bilo sprememb v maksimalni porabi kisika (Burjek, 2013). Specifična moč 
pa je vrsta moči, ki se kaže samo v nekem specifičnem gibanju oziroma športni disciplini (Ušaj, 
2003). 
Hitrost kot motorično sposobnost, pri kateri je najpogosteje mišljena hitrost cikličnih gibanj, 
je mogoče opredeliti kot največjo hitrost gibanja, ki je posledica delovanja lastnih mišic (Ušaj, 
2003). Tudi v kolesarstvu je poleg vzdržljivosti in moči oziroma v povezavi z vzdržljivostjo ter 
močjo hitrost pomembna motorična sposobnost zlasti za kolesarje, ki pridejo v ospredje v 
zaključnem delu tekmovanja (t. i. sprinterji).  
V kolesarstvu so se tako razvili različni načini ter metode trenažnega procesa, katerih glavni 
cilj je izboljšanje kolesarjeve telesne pripravljenosti. Poleg dolgih neprekinjenih obremenitev 
za razvoj vzdržljivosti trenažni proces kolesarja zajema tudi intervalno obliko treninga, različne 
oblike tempo vožnje ter trening za moč na kolesu. Ko namreč povečanje količine v trenažnem 
procesu ne vpliva več na izboljšanje telesne pripravljenosti, se kolesarji za povečanje 
intenzivnosti trenažnega procesa ter izboljšanje telesne pripravljenosti poslužujejo intervalnih 
oblik treninga. Relativno kratki, a intenzivni sprinti lahko povečajo aktivnost tako glikolitičnih 
kot tudi oksidativnih encimov ter VO2max (Faria, Parker, Faria, 2005). 
Pri vrhunskem športu je poleg izbire ustreznih metod trenažnega procesa zelo pomembno, da 
je trenažni proces pravilno doziran, tako po vrsti, trajanju in intenzivnosti (Markovič, 2008). Za 
dosego vrhunske pripravljenosti je treba razviti strategijo trenažnega procesa, ki zajema 
intenziven trening skladno s primerno količino počitka in regeneracije (Faria, Parker, Faria, 
2005). 
 
1.4 Območja intenzivnosti ter metode v trenažnem procesu kolesarjev 
Za vrhunski športni rezultat veljajo določena načela in zakonitosti trenažnega procesa, kot so 
načrtovanje, izvedba, nadzor in ocena trenažnega procesa (Issurin, 2010; Fister idr., 2015, v 
Rauter idr., 2015). Načrtovanje zajema kombiniranje večjega števila dejavnikov, in sicer 
intenzivnost obremenitev, trajanje, tip treninga ter pogostost treninga, vse spremenljivke 
skupaj pa določajo, kakšen bo odziv telesa na trenažni proces. Intenzivnost v trenažnem 
procesu je mogoče spremljati ter nadzorovati s pomočjo športnih pripomočkov (merilec 
srčnega utripa, merilec moči). Trening skladno s cilji poteka v točno določenem območju 
napora, ki ga najbolj natančno določimo na podlagi športnih testiranj. V kolesarstvu se poleg 
spremljanja napredka ter trenutne pripravljenosti tudi v ta namen izvajajo specifični testi v 
laboratoriju.  
Območje intenzivnosti, v katerem poteka trening, je v splošnem mogoče določiti na podlagi 
maksimalnega srčnega utripa. Poenostavljeno trening  v območju intenzivnosti do 75 % 
najvišje frekvence srca lahko opredelimo kot nizko intenziven trening, trening v območju do 
90 % najvišje frekvence srca kot srednje intenziven trening ter trenažni proces v območju nad 
90 % najvišje frekvence srca pa kot visoko intenziven trening. Slednjo določitev območja 
intenzivnosti smo upoštevali tudi v diplomski nalogi, predstavljeni pa so še nekateri drugi 
načini določanja območja intenzivnosti.  
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Tabela 1 prikazuje območja intenzivnosti na podlagi maksimalne srčne frekvence.  
Tabela 1: Območja intenzivnosti na podlagi maksimalne srčne frekvence (povzeto po Hočevar, 
2013). 
Območje intenzivnosti % maksimalne srčne frekvence 
1. območje: regeneracija Približno 55 do 70 % 
2. območje: aerobno območje Približno 70 do 80% 
3. območje: območje laktatnega praga Približno 80 do 87 % 
4. območje: območje anaerobnega praga Približno 87 do 95% 
5. območje: območje maksimalnega napora Približno nad 95% 
 
Povzeto po raziskavi je območja intenzivnosti mogoče določiti tudi na podlagi maksimalne 
porabe kisika (VO2 max) (Faria, Parker, Faria, 2005): 
− anaerobna intenzivnost (območje nad anaerobnim pragom; 90 % VO2max), 
− intenzivna aerobna intenzivnost (70 do 90% VO2max), 
− zmerna aerobna intenzivnost (50 do 70% VO2max), 
− regeneracija (do 50 % VO2max). 
Kot primer enega izmed možnih načinov določanja območij treninga v kolesarstvu ter opisnih 
primerov treningov v določenih območjih sta spodaj navedeni tabeli 2 in 3.  
Tabela 2: Območja treninga določena na osnovi anaerobnega praga (Kavaš, 2013). 
 Imenovana območja 
treninga 
Moč glede na 
anaerobni prag (%) 
FSU pri anaerobnem 
pragu (%) 
I Regeneracija Do 55 Do 74 
II Vzdržljivost 56−75 75−91 
III Tempo 76−90 92−96 
IV Anaerobni prag 91−105 97−102 
V VO2max 106−120 Nad 103 
VI Anaerobni trening  Nad 121 / 
VII Sprint / / 
 
V nadaljevanju so na podlagi tabele 2 predstavljene metode v trenažnem procesu kolesarjev 
za razvoj določenih telesnih sposobnosti v kolesarstvu. Izbira metod je odvisna od stopnje 
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treniranosti, starosti, periodizacije, tekmovalnega programa in od značilnosti dirk, na katere 
se kolesar pripravlja (Kavaš, 2013). 
V območju I in II se izvaja metode za razvoj osnovne kolesarjeve vzdržljivosti ter regeneracije. 
Najpogostejša metoda, uporabljena v tem območju treninga, so dolgotrajni aerobni treningi 
na kolesu. Večurna vožnja na kolesu v območju nizke intenzivnosti na letnem nivoju običajno 
zajema največji delež treninga kolesarja. Neprekinjena kontinuirana metoda treninga v obliki 
dolgotrajnih aerobnih kolesarskih treningov se uporablja za razvoj aerobne kapacitete 
oziroma osnovne kolesarjeve vzdržljivosti. Najpogosteje se uporablja v začetnem delu 
pripravljalnega obdobja, v nadaljevanju kolesarske sezone pa služi za vzdrževanje ravni 
aerobne priprave ter v kombinaciji z drugimi intenzivnejšimi metodami treninga (Burjek, 
2013).  
Učinki tovrstnega treninga se kažejo v različnih telesnih prilagoditvah (Ušaj, 2003): 
− poveča se aerobna presnova vlaken tipa I in deloma tipa IIa, 
− mišica poveča velikost in število mitohondrijev, kar jim omogoča večjo zmogljivost za 
aerobno razgradnjo goriv, 
− mitohondriji so bliže kapilaram in poveča se gostota kapilarne mreže. 
Izboljša se tudi delovanje respiratornega sistema ter poveča učinkovitost srca (poveča se 
utripni ter minutni volumen srca) (Burke, 1995).  
V območju I in II kolesarji v prehodnem obdobju in v začetku pripravljalnega obdobja pogosto 
izvajajo druge aerobne aktivnosti, kot so tek, tek na smučeh, pohodništvo in druge. Cilj 
tovrstnih aktivnosti je v prehodnem obdobju aktivna regeneracija, v začetku pripravljalnega 
obdobja pa postopno ponovno prilagajanje na trening.  
V območju III se izvajajo metode za razvoj nizke aerobne moči. V to območje uvrščamo metodo 
treninga, pogosto poimenovano »tempo« vožnjo po ravnini in v klanec. Pod »tempo« vožnjo 
razumemo trening srednje intenzivnosti za razvoj vzdržljivosti oziroma nizke aerobne moči. 
Trening še vedno poteka pretežno v aerobnem območju, zato se laktat ob tovrstnem treningu 
sproti presnavlja in se ne kopiči v telesu. Na ta način se vzdržujeta fiziološko ravnovesje in 
stacionarno stanje laktata v krvi (Škof, 2007). Tovrstni trening povečuje zmogljivost srčne 
mišice in učinkovitost kapilarizacije, poveča količino aerobnih in glikolitičnih encimov ter 
dejavnost puferskih sistemov. Povečuje tudi število aktiviranih motoričnih enot s počasnimi 
mišičnimi vlakni ter postopno vključuje hitre motorične enote. Kolesarji trening tempo vožnje 
izvajajo v obliki (daljših) ponovitev po ravnini in v klanec, običajno na prehodu iz nizko in 
srednje intenzivnih treningov v visoko intenzivne treninge in tudi med sezono. 
V območju III se izvajajo tudi metode za razvijanje vzdržljivosti v moči. Pri tem se pogosto 
uporablja metoda S.F.R. Slednja pomeni vzdržljivostna moč v klanec in se uporablja za razvoj 
vzdržljivosti v moči. Poteka v obliki 2- do 5-minutnih intervalov, ki se izvajajo v klanec z 
naklonom od 5 do 7 %. Pri tem je ključna nizka kadenca ter vztrajanje v sedečem položaju. 
Metoda se izvaja v pripravljalnem, predtekmovalnem in tekmovalnem obdobju. Metode za 
razvoj eksplozivne in maksimalne moči se v obliki sprintov izvaja v območju VII.  
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V kolesarstvu se sicer trening moči deli na trening specialne moči in trening splošne moči. 
Opisane metode treninga služijo za razvoj specialne moči kolesarjev in se izvajajo na kolesu. 
Trening splošne moči kolesarjev zajema vaje z lastno težo, utežmi in vaje za stabilizacijo trupa. 
Kljub različnim mnenjem, kar nekaj raziskav dokazuje koristi treninga splošne moči na telesno 
pripravljenost kolesarjev. Trening splošne moči se lahko izvaja v pripravljalnem, 
predtekmovalnem in tekmovalnem obdobju, razlike so le v pogostosti in intenzivnosti 
tovrstnega treninga.  
V območju IV, V, VI, VII se izvajajo metode v obliki višje intenzivnega intervalnega treninga. 
Poznane so mnoge oblike intervalnega treninga, ki se med seboj razlikujejo tako po trajanju, 
intenzivnosti ter odmori med intervali kot tudi po cilju, ki ga želimo z določeno obliko 
intervalnega treninga doseči. Intervalne oblike treninga se uporabljajo v drugem delu 
bazičnega pripravljalnega obdobja ter v predtekmovalnem in tekmovalnem obdobju. 
Območje IV zajema območje anaerobnega praga in se izvaja v obliki daljših intervalov dolgih 5 
do 30 minut. Trening v obliki daljših intervalov v območju intenzivnosti anaerobnega praga 
vpliva na izboljšanje anaerobnega praga. Učinki tovrstnih treningov se med drugim kažejo v 
povečani aktivnosti aerobnih encimov ter večji sposobnosti presnavljanja večjih količin laktata.     
V območju V se izvajajo metode za razvoj in izboljšanje maksimalne porabe kisika. Poteka v 
obliki intervalov dolgih 3 do 7 minut. Intenzivnost intervalov nad vrednostjo anaerobnega 
praga vpliva na razvoj visoke aerobne moči. Poleg povečane črpalne učinkovitosti srca 
(povečanje utripnega ter minutnega volumna srca), povečane kapilarizacije in pretoka krvi v 
aktivnih mišicah, tak način vadbe pomembno vpliva na povečanje maksimalne porabe kisika 
(VO2max).  
V območju VI se izvajajo metode za razvoj sposobnosti tolerance na laktat. Poteka v obliki 
visoko intenzivnih anaerobnih intervalov, dolgih 30 do 120 sekund. Trening v tem območju 
intenzivnosti povečuje vsebnost glikolitičnih encimov in izboljšuje puferske kapacitete hitrih 
mišičnih vlaken.  
Metode v območju VII se izvajajo v obliki visoko intenzivnih in kratkih sprintov. Dolžina 
sprintov je redko daljša od 10 sekund. S kratkimi sprinti kolesarji razvijajo »sprinterski« 
metabolizem in anaerobno moč (največja izhodna moč), z nekoliko daljšimi sprinti pa tudi na 
anaerobno kapaciteto (sposobnost ohranjanja visoke moči oziroma sprinterske vzdržljivosti). 
Sprint izboljšuje tudi medmišično koordinacijo in povečuje maksimalno in eksplozivno moč. 
Tabela 3 povzema primere treningov, ki se izvajajo v določenih območjih. 
Tabela 3: Opis območij treninga (Kavaš, 2013). 
I. območje Ogrevanje, lahkotna vožnja po ravnini. 
II. območje Trening vzdržljivosti, na dirkah ob zmernem tempu glavnine po ravnini 
(v zavetrju). 




IV. območje Tekmovalni tempo v klance, daljši od 20 min, dolgi kronometri. 
V. območje Kronometri dolgi do 12 minut, klanci dolgi od 3 do 12 minut. 
VI. območje Dolgi sprinti, napadi iz glavnine, dolgi do 1,5 minute, serija zaporednih 
napadov oziroma krajših sprintov. 
VII. območje Kratki sprinti. 
 
Poleg uporabljenih metod in načina treninga v kolesarstvu sta pomembni tudi količina 
opravljenega treninga ter vključevanje različnih metod regeneracije v proces treninga. Obnova 
energije, mišičnih struktur in hormonskega statusa je za učinkovito regeneracijo ključna. Poleg 
pasivnega počitka (spanje) in prehrane so poznane še številne druge metode regeneracije 
(masaža, raztezanje, krioterapija, hladne kopeli, elektrostimulacija). Vključevanje določenih 
metod regeneracije, kot so raztezne vaje v proces treninga, lahko tudi pomagajo preprečevati 
poškodbe (Baker, 1998). Mnenja o učinkovitosti in uporabi tehnik regeneracije so različna, 
prav tako so različni izsledki raziskav opravljenih na to temo.  
 
1.5 Vožnja v skupini, samostojno in za motornim vozilom 
Kolesarji mlajših kategorij se običajno na treningu in tekmovanju prvič srečajo z vožnjo v večji 
ali manjši skupini. Za to starostno kategorijo je pomembno učenje kolesarskih veščin, ki jim 
omogočajo spretno vožnjo samostojno in v skupini. Treningi mlajših kategorij v ta namen 
potekajo pretežno v skupini, kar kolesarjem omogoča razvoj veščin in spretnosti, potrebnih za 
varno in učinkovito vožnjo v skupini, ter omogoča tekmovalnost in igro. 
Tudi kategorije mlajših in starejših mladincev pogosto vadijo v skupini. Trening v skupini ima v 
teh starostnih kategorijah podoben namen in cilj kot pri mlajših. Skupinska vožnja v večji meri 
vpliva na razvoj telesnih sposobnosti kolesarja, osvojitev tehničnih in taktičnih kolesarskih 
znanj. V okviru treninga v skupini je mogoče izvesti tudi situacijski trening. Pri tem treningu 
gre za simulacijo tekme in se uporablja pred prvimi tekmovanji v sezoni in tudi v času 
tekmovalne sezone. 
Poleg skupinskih voženj je v kolesarstvu poznan tudi trening za motornim vozilom, ki poteka v 
zavetrju motornega vozila. Običajno se ga poslužujejo članske kategorije kolesarjev. Kolesarji 
s tovrstnim treningom poskušajo ujeti tekmovalni ritem, razvijati sposobnost vzdrževanja 
visoke kadence in simulirati sprinte. Trening za motornim vozilom služi tudi kot pomoč pri 
izvedbi zahtevnih intervalnih treningov, dvig ritma ob pojavu utrujenosti ter pri izvajanju 
specifičnega treninga za kronometer (Kavaš, 2013).  
 
1.6 Priporočila vadbene obremenitve starostnih kategorij 
Glede na v začetnem delu predstavljene razlike med starostnimi kategorijami obstajajo na 
podlagi biološkega razvoja priporočila vadbene obremenitve za posamezne starostne 
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kategorije. Z napredovanjem v višje starostne kategorije je priporočljivo smiselno in postopno 
povečevanje vadbenih obremenitev. 
Kot navaja Kavaš (2013), je za kolesarje mlajših kategorij do 14 let v tekmovalnem delu sezone 
priporočljivo izvesti do 8 ur treninga tedensko, v skupnem obsegu do 210 kilometrov. Trening 
mlajših kolesarjev, zajetih v omenjeni skupini, je manj obsežen in vsebuje tudi druge oblike 
treninga (elementarne igre, igre z žogo in druge športne zvrsti). 
Za kolesarje mladinskih kategorij do 18 let je v tekmovalnem delu priporočljivih do 15 ur 
treninga tedensko v skupnem obsegu do 490 kilometrov. Vadbena obremenitev v tem 
starostnem obdobju se z leti postopno povečuje.  
Za kolesarje članskih kategorij do 23 let in tudi starejše je v tekmovalnem obdobju 
priporočljivo izvesti do 26 ur treninga tedensko v skupnem obsegu do 800 kilometrov in s 
premagano višinsko razliko 7000 m. Z veliko vadbeno obremenitvijo kolesarji članskih 
kategorij težijo k razvoju maksimalne telesne pripravljenosti za uspešno nastopanje na 
tekmovanjih.  
 
1.7 Športni pripomočki za načrtovanje, nadzor in analizo treninga 
Večina športnikov za načrtovanje, nadzor, analizo in spremljavo treninga uporablja športne 
pripomočke. Pred velikim razvojem na področju pametnih mobilnih telefonov ter ostalih 
sodobnih tehnoloških pripomočkov je zadostovalo spremljanje treninga s pomočjo športne 
ure in merilca srčnega utripa. Merilec srčnega utripa preko trajanja treninga in povprečnega 
srčnega utripa med treningom služi kot informacija o intenzivnosti treninga (Anta and Esteve-
Lanao, 2011, v Fister, Fister jr., Rauter, 2015). Tehnološki razvoj je v smislu boljšega nadzora 
spremljave in analize treninga prinesel mnoge spremembe in danes športne ure poleg 
merjenja osnovnih parametrov kot je trajanje ter srčni utrip, omogočajo tudi merjenje drugih 
parametrov. Med drugim lahko preko GPS-povezave merimo hitrost in premagano višinsko 
razliko. Na podlagi pridobljenih podatkov med treningom se lahko izračuna tudi energijska 
poraba in čas potreben za regeneracijo. 
Športni pripomočki športniku v času treninga omogočajo vse bolj natančen nadzor treninga. 
Po opravljenem treningu pa športniku in trenerju športni pripomočki in spletne aplikacije 
omogočajo tudi natančno analizo in načrtovanje treninga ter spremljanje treninga in 
napredka. V ta namen na tržišču obstajajo številni športni pripomočki različnih proizvajalcev 
(Garmin, Polar, Suunto) ter spletne aplikacije in programi (Garminconnect, Strava, Polar, 
Training peaks).   
Poleg merilca srčnega utripa je med kolesarji zanimiva uporaba merilca moči. Merilec moči 
omogoča sprotno spremljanje moči, navora in kadence. Podatki, pridobljeni s pomočjo merilca 
moči, omogočajo zelo natančno načrtovanje ustrezne vadbene obremenitve in hkrati 
omogoča spremljanje učinkov treninga in napredka. Analiza podatkov, pridobljenih z merilcem 
moči, je mogoča preko programov, kot so WKO+, WinSRM, Golden Cheetah in drugi.  
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Spremljava in analiza treninga je možna tudi brez uporabe spletnih aplikacij. Pisanje dnevnika 
treninga na roke ali v računalniški program (npr. Excel) je eden izmed načinov, ki to omogoča. 
Dnevnik treninga običajno vsebuje osnovne podatke o treningu (vsebina treninga, trajanje, 
količina, intenzivnost), analizo opravljenega treninga in podatke o telesnem in psihičnem 
počutju (zjutraj, med treningom). Kljub prednostim sodobnih načinov spremljave in analize 
treninga tudi slednji način predstavlja sicer osnoven, a zanesljiv način spremljanja in analize 
treninga. 
 
1.8 Namen dela 
V diplomski nalogi bomo na podlagi anketnega vprašalnika, izvedenega pri gorskih in cestnih 
kolesarjih, želeli ugotoviti značilnosti trenažnega procesa mlajših kategorij v kolesarstvu. 
Kolesarje bomo primerjali glede na starostne kategorije in spol. Osredotočili se bomo 
predvsem na količino in pogostost posameznih metod trenažnega procesa v kolesarstvu. Prav 
tako nas bo zanimala pogostost uporabe pripomočkov za spremljanje treninga (merilec 
srčnega utripa, merilec moči). Na podlagi tega želimo ugotoviti, kakšna je dejanska uporaba 
omenjenega med kolesarji.  
 
1.9 Cilji 
− Cilj 1: Ugotoviti najpogostejši način treninga. 
− Cilj 2. Ugotoviti količino treninga. 
− Cilj 3: Ugotoviti najpogosteje uporabljene metode treniranja. 
− Cilj 4: Ugotoviti način in pogostost spremljanja treninga pri kolesarjih. 
− Cilj 5: Ugotoviti način analize treninga. 
 
1.10 Hipoteze 
− H1: Kolesarji mlajših kategorij pogosteje trenirajo v večjih skupinah kot kolesarji 
starejših kategorij. 
− H2: Kolesarji mlajših kategorij trenirajo manj kot kolesarji starejših kategorij. 
− H3: V količini treninga med spoloma ni razlik. 
− H4: Kolesarji najpogosteje uporabljajo dolgotrajne aerobne metode treninga. 
− H5: Kolesarji mlajših kategorij za spremljanje treninga manj pogosto uporabljajo 
merilec srčnega utripa ter merilec moči kot kolesarji starejših kategorij. 





2. Metode dela 
2.1 Preizkušanci 
V raziskavi je sodelovalo 99 cestnih ter gorskih kolesarjev obeh spolov. V raziskavo so bili 
vključeni kolesarji KZS treh različnih starostnih kategorij: mlajši mladinci (17), starejši mladinci 
(U19) in mlajši člani (U23). 
V kategoriji mlajših mladincev in mladink (U17) je bilo v raziskavo vključenih 37 kolesarjev in 
13 kolesark. V kategoriji starejših mladincev in mladink (U19) je bilo v raziskavo vključenih 32 
kolesarjev in <5 kolesark. V kategoriji mlajših članov in članic (U23) je bilo v raziskavo 
vključenih 13 kolesarjev in <5 kolesark. Od skupno 99 vključenih v raziskavo je bilo tako 82 
kolesarjev in 17 kolesark. 
V kategoriji mlajših mladincev in mladink (U17) se 36 vključenih kolesarjev in kolesark ukvarja 
s cestnim kolesarjenjem, 14 pa z gorskim. V kategoriji starejših mladincev in mladink (U19) se 
27 vključenih v raziskavo ukvarja s cestnim kolesarjenjem, 8 z gorskim. V kategoriji mlajših 
članov in članic (U23) se 12 vključenih v raziskavo ukvarja s cestnim kolesarstvom, <5 z 
gorskim. Skupno se 75 kolesarjev in kolesark, vključenih v raziskavo, ukvarja s cestnim 
kolesarstvom, 23 pa z gorskim.  
 
2.2 Pripomočki 
Za potrebe diplomske naloge smo zasnovali anketni vprašalnik. Anketni vprašalnik je v začetku 
vključeval vprašanje o letniku rojstva, spolu in kolesarski disciplini. V nadaljevanju smo s 
pomočjo vprašalnika ugotavljali količino, način in metode treninga ter spremljanje in analizo 
treninga. V ta namen je anketni vprašalnik zajemal vprašanja o najpogostejšem načinu 
treninga, spremljavi in analizi treninga, količini opravljenega treninga na tedenski in letni ravni, 
najpogosteje uporabljenih metodah treninga, deležu vadbe opravljene v določenem območju 
intenzivnosti ter uporabi merilca srčnega utripa in merilca moči. 
 
2.3 Postopek 
V projektu meritev oziroma vzorcu raziskave so sodelovali perspektivni  kolesarji, ki so nosilci 
tekmovalnih licenc Kolesarske zveze Slovenije in tekmujejo na tekmovanjih v okviru cestnega 
kolesarstva v pokalu Slovenije ter na različnih mednarodnih tekmovanjih. Anketni vprašalnik 
so kolesarji izpolnili v sklopu preostalih meritev, ki jih opravljajo na Fakulteti za šport.   
 
2.4 Metoda obdelave podatkov 
Podatke smo obdelali s pomočjo statističnega programa SPSS. Uporabili smo deskriptivno 




3. Rezultati in razprava 
Rezultati raziskave smo zaradi jasnejšega pregleda razdelili in jih predstavili v več podpoglavij. 
Podpoglavja in predstavljeni rezultati znotraj podpoglavij si v skladu s postavljenimi cilji in 
hipotezami sledijo v smiselnem zaporedju.  
 
3.1 Način treninga kolesarjev 
Rezultati, prikazani na sliki 1, kažejo, da največ (46 %) v raziskavo vključenih kolesarjev in 
kolesark kategorije U17 najpogosteje trenira v manjših skupinah. 20 % kolesarjev in kolesark 
te kategorije najpogosteje trenira v večjih skupinah, medtem ko 18 % kolesarjev in kolesark 
kategorije U19 najpogosteje trenira samih oziroma skupaj z enim ali dvema kolesarjema, 16 % 
pa jih najpogosteje trenira samih.  
 
Slika 1. Najpogostejši način treninga v kategoriji mlajših mladincev in mladink (U17). 
Rezultati, prikazani na sliki 2, kažejo, da 50 % v raziskavo vključenih kolesarjev in kolesark 
kategorije U19 najpogosteje trenira v manjših skupinah. 27,8 % kolesarjev in kolesark te 
kategorije najpogosteje trenira samih oziroma skupaj z enim ali dvema kolesarjema. 11,1 % 







sam sam oziroma skupaj z 1 ali 2 kolesarjema




Slika 2. Najpogostejši način treninga v kategoriji starejših mladincev in mladink (U19). 
Rezultati, prikazani na sliki 3, kažejo, da 53,8 % kolesarjev in kolesark te kategorije 
najpogosteje trenira samih, 38,5 % pa jih najpogosteje trenira samih oziroma skupaj z enim ali 
dvema kolesarjema. Le 7,7 % kolesarjev in kolesark te kategorije najpogosteje trenira v 
manjših skupinah. Glede na rezultate kolesarji in kolesarke kategorije U23 ne trenirajo v večjih 
skupinah. 
 
Slika 3. Najpogostejši način treninga v kategoriji mlajših članov in članic (U23). 
Rezultati, prikazani na sliki 4, kažejo, da 42,2 % kolesarjev in kolesark, vključenih v raziskavo, 
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v manjši skupini (3-10 kolesarjev) v večji skupini (>10 kolesarjev)
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skupaj z enih ali dvema kolesarjema. 19,2 % kolesarjev in kolesark najpogosteje trenira samih, 
14,1 % pa v večjih skupinah. 
 
Slika 4. Najpogostejši način treninga vseh v raziskavo vključenih kolesarjev in kolesark. 
Iz predstavljenih rezultatov sklepamo, da kolesarji in kolesarke kategorije U17 in U19 
najpogosteje trenirajo v manjših skupinah, medtem ko kolesarji in kolesarke kategorije U23 
najpogosteje trenirajo sami. V kategoriji U17 v primerjavi s kategorijama U19 in U23 kolesarji 
pogosteje trenirajo v večjih skupinah, manj pa sami oziroma skupaj z enim ali dvema 
kolesarjema. Opazimo lahko, da se z napredovanjem v višje starostne kategorije kolesarji in 
kolesarke pogosteje trenirajo sami oziroma skupaj z enim ali dvema kolesarjema.  
Kot že v uvodu napisano, je vožnja v skupini za kolesarje in kolesarke mlajših kategorij 
pomembna z vidika razvijanja kolesarskih tehničnih in taktičnih veščin ter učenja učinkovite in 
varne vožnje tako samostojno kot v skupini. Poleg tega je vožnja v skupini za kolesarje in 
kolesarke mlajših kategorij bolj zanimiva ter omogoča tekmovalnost in hkrati predstavlja igro. 
Trening kolesarjev starejših starostnih kategorij postaja v skladu z dosego optimalne telesne 
pripravljenosti in vrhunskega rezultata vse bolj resen, osredotočen, prilagojen posamezniku 
ter kot priprava na tekmovanja vključuje tudi drugačne oblike treninga, kot je na primer vožnja 
za motornim vozilom. Posledično kolesarji starejših starostnih kategorij manj časa namenijo 
treningu v skupini, kar kažejo tudi dobljeni rezultati. 
 
3.2 Količina treninga kolesarjev 
Rezultati glede tedenskega in letnega števila ur treninga, ki ga opravijo kolesarji posameznih 
kategorij, so zbrani in predstavljeni v tabeli 4. Razberemo lahko, da kolesarji kategorije mlajših 
mladincev in mladink (U17) opravijo najmanjše število ur na tedenski in letni ravni. V povprečju 
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mladincev in mladink (U19) kolesarji in kolesarke v povprečju opravijo 13,83 ure treninga na 
teden in 563,56 na leto. V kategoriji mlajših članov (U23) kolesarji in kolesarke opravijo 
povprečno 15,15 ure treninga na teden in 674,38 na leto. 
Tabela 4: Količina treninga kolesarjev glede na kategorijo. 
 
Povprečno število ur treninga na teden in na leto na podlagi dobljenih rezultatov z 
napredovanjem v višje starostne kategorije narašča. Kolesarji kategorij U17 in U19 tako 
povprečno tedensko in letno trenirajo manj kot kolesarji kategorije U23. Število ur tedensko z 
napredovanjem od kategorije U17 do U23 približno enakomerno narašča, nekoliko večji 
preskok je v povprečni letni količini treninga videti na prehodu iz kategorije U19 v kategorijo 
U23. Kot v uvodu pojasnjeno, se zahtevnost, dolžina in pomembnost tekmovanj z 
napredovanjem v višje starostne kategorije povečuje. To posledično vpliva na postopno 
povečanje tedenskega in letnega števila ur treninga, kar kažejo tudi dobljeni rezultati.  
Rezultati tedenskega in letnega števila ur glede na spol so zbrani in predstavljeni v tabeli 5. 
Rezultati kažejo, da ženske povprečno tako na tedenski kot letni ravni trenirajo manj kot 
moški. Ženske kolesarke povprečno trenirajo 9,94 ure na teden in 451,76 ure na leto. Moški 
kolesarji povprečno trenirajo 13,04 ure na teden in 567,32 ure na leto. 
Tabela 5: Količina treninga kolesarjev glede na spol. 
  Spol 
  Moški Ženske Skupaj 
  Mean SD Mean SD Mean SD Sig. Df. F 
Število ur treninga 
na teden 13,0 3,9 9,9 2,9 12,5 3,9 0,003 1 9,230 
Število ur treninga 
na leto 567,3 194,6 451,8 121,5 547,5 188,8 0,021 1 5,517 
 
Rezultati kažejo, da kolesarke povprečno tedensko in letno opravijo manjše število ur treninga 




  U17 U19 U23 Skupaj  
  Mean SD Mean SD Mean SD Mean SD Sig.  Df. F 
Število ur treninga 
na teden 10,9 3,3 13,8 3,5 15,1 4,8 12,5 3,9 0,000  2 11,025 
Število ur treninga 
na leto 502,9 174,2 563,6 190,1 674,4 187,8 547,5 188,8 0,010  2 4,807 
24 
 
ženskih kolesarskih tekmovanj, saj, kot navaja Friel (1997), sicer v tekmovalnem kolesarstvu 
med kolesarji in kolesarkami obstaja več podobnosti kot razlik.  
 
3.3 Metode treniranja kolesarjev in območja intenzivnosti 
Rezultati, predstavljeni v tabeli 6, kažejo, da so dolgotrajne aerobne vrste treninga 
najpogosteje uporabljena metoda treninga med kolesarji. Pogosto uporabljene so tudi krajše 
intervalne oblike treninga in tempo vožnja po ravnini, nekoliko manj so uporabljene daljše 
intervalne oblike treninga na kolesu in tempo vožnje v klanec. Iz tabele 6 je razvidno, da 
kolesarji in kolesarke izvajajo tudi vadbo za moč (fitnes, telovadnica, doma) in trening moči na 
kolesu. Glede na rezultate, prikazane v tabeli 6, so druge aerobne aktivnosti (tek, tek na 
smučeh ipd.) najmanj pogosto uporabljena metoda treniranja.  
Tabela 6: Deleži metod treninga kolesarjev uporabljenih v zadnjem letu. 
  
    Kategorija         
  U17 U19 U23 Skupaj 
  Mean SD Mean SD Mean SD Mean SD Sig. Df. F 
Dolgotrajne aerobne 
vrste treninga na 
kolesu  
19,2 12,2 23,3 15,2 26,5 8,3 21,7 13,1 0,127 2 2,110 
Intervalne oblike 
treninga na kolesu 
(max 5`) 
14,1 9,2 15,8 8,9 14,6 7,8 14,8 8,9 0,699 2 0,359 
Intervalne oblike 
treninga na kolesu 
(5−15´)) 
11,1 4,6 11,7 4,7 13,5 5,9 11,6 4,8 0,276 2 1,305 
Tempo vožnje v 
klanec 
11,5 5,7 10,7 5,9 11,5 6,9 11,2 5,9 0,810 2 0,211 
Tempo vožnje po 
ravnini 
14,1 9,8 13,4 9,3 10,0 7,4 13,3 9,3 0,371 2 1,001 
Trening za moč na 
kolesu (težji prenosi) 
9,4 5,7 10,6 7,4 7,3 3,9 9,6 6,2 0,272 2 1,320 
Vadba za moč (fitnes, 
telovadnica, doma) 
11,3 8,7 9,0 4,6 9,2 5,6 10,2 7,1 0,285 2 1,270 
Druge aerobne 
aktivnosti (tek, tek 
na smučeh ipd.) 
10,5 6,6 7,3 4,0 7,3 5,1 8,9 5,8 0,021 2 4,012 
 
V povezavi z deleži metod treniranja uporabljenih v zadnjem letu rezultati predstavljeni v 
tabeli 7 kažejo, da so kolesarji in kolesarke največji delež vadbe opravili v območju nizke 
intenzivnosti. V tem območju so v povprečju opravili 42,19 % vadbe. Nekoliko manj (36,79 % 
vadbe) so opravili v območju srednje intenzivnosti, najmanjši delež vadbe pa so v zadnjem letu 




Tabela 7: Deleži vadbe opravljene v določenem območju intenzivnosti v zadnjem. 
  Kategorija 
  U17 U19 U23 Skupaj 
  Mean SD Mean SD Mean SD Mean SD 
Nizka intenzivnost (do 
75 % maksimalne srčne 
frekvence) 
39,2 15,8 42,6 22,0 50,4 15,5 42,2 18,5 
Srednja intenzivnost (do 
90 % maksimalne srčne 
frekvence) 
38,4 13,6 36,6 15,5 32,3 11,1 36,8 14,0 
Visoka intenzivnost (nad 
90 % maksimalne srčne 
frekvence) 
22,3 11,8 20,5 10,6 17,3 6,6 20,8 10,7 
 
Rezultati, prikazani v tabeli 8, kažejo, da so moški kolesarji v povprečju največji delež vadbe v 
zadnjem letu opravili v območju nizke intenzivnosti (42,94 % vadbe), ženske pa v območju 
srednje intenzivnosti (45 % vadbe). Moški so v območju srednje intenzivnosti v zadnjem letu 
povprečno opravili 35,28 %, v območju visoke intenzivnosti pa povprečno 21,70 %. Ženske so 
v območju nizke intenzivnosti v zadnjem letu opravile 38,08 % vadbe, v območju visoke 
intenzivnosti pa 16,15 % vadbe. 
Tabela 8:  
Delež vadbe, opravljen v določenem območju intenzivnosti v zadnjem letu glede na spol. 
  Spol 
  Moški Ženske Skupaj 
  Mean SD Mean SD Mean SD 
Nizka intenzivnost (do75% 
maksimalne srčne 
frekvence) 
42,9 18,3 38,1 19,7 42,2 18,5 
Srednja intenzivnost (do 90 
% maksimalne srčne 
frekvence) 
35,3 13,0 45,0 16,7 36,8 14,0 
Visoka intenzivnost (nad 90 
% maksimalne srčne 
frekvence) 
21,7 11,1 16,1 7,1 20,8 10,7 
 
Kot že pojasnjeno v uvodu, z dolgotrajnimi aerobnimi vrstami treninga na kolesu razvijamo 
vzdržljivost, ki ima glavno vlogo v kolesarstvu, zato ni presenetljivo, da rezultati kažejo 
najpogostejšo uporabo omenjene metode pri kolesarjih in kolesarkah, vključenih v raziskavo. 
Intervalne oblike treninga ter tempo vožnje, ki jih kolesarji uporabljajo za razvoj specifičnih 
telesnih sposobnosti, so med kolesarji manj uporabljene. Te oblike treninga so krajše, a bolj 
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intenzivne kot dolgotrajne aerobne vrste treninga na kolesu in običajno kolesarji po takih 
treningih potrebujejo več časa za obnovo. V skladu z rezultati in do sedaj znanim, taki vadbi, 
kolesarji vključeni v raziskavo, namenijo manj časa.  
Skladno s tem so kolesarji vključeni v raziskavo največji delež treninga v zadnjem letu opravili 
v območju nizke intenzivnosti (do 75 % maksimalne srčne frekvence). Najmanj treninga so po 
pričakovanjih opravili v območju visoke intenzivnosti (nad 90 % maksimalne srčne frekvence). 
Zanimivo je, da v primerjavi kolesarjev in kolesark kolesarke največji delež treninga opravijo v 
območju srednje intenzivnosti (do 90 % maksimalne srčne frekvence). Razlog za to bi lahko bil 
v dolžini tekmovanj, ki so v ženskem kolesarstvu krajše in bi lahko poleg vzdržljivosti do izraza 
prišle tudi druge sposobnosti. 
 
3.4 Uporaba merilca srčnega utripa  
Rezultati, prikazani na sliki 5, kažejo, da merilec srčnega utripa uporablja 83,3 % v raziskavo 
vključenih kolesarjev in kolesark kategorije U17, 16,7 % kolesarjev in kolesark merilca srčnega 
utripa ne uporablja. 
 
Slika 5. Uporaba merilca srčnega utripa v kategoriji mlajših mladincev in mladink (U17). 
Rezultati, prikazani na sliki 6, kažejo, da v kategoriji starejših mladincev in mladink merilec 
srčnega utripa uporablja 93,9 % v raziskavo vključenih kolesarjev in kolesark, 6,1 % kolesarjev 








Slika 6. Uporaba merilca srčnega utripa v kategoriji starejših mladincev in mladink (U19). 
Rezultati prikazani na sliki 7 kažejo, da vsi v raziskavo vključeni kolesarji in kolesarke kategorije 
U23 uporabljajo merilec srčnega utripa. 
 
Slika 7. Uporaba merilca srčnega utripa v kategoriji mlajših članov in članic (U23). 
Iz zgoraj predstavljenih rezultatov lahko razberemo, da je uporaba merilca srčnega utripa zelo 
pogosta v vseh starostnih kategorijah. Najpogostejša je v kategoriji mlajših članov in članic 
(U23). Najmanj, a kljub temu zelo pogosta je uporaba merilca srčnega utripa v kategoriji 
mlajših mladincev in mladink (U17). Merilec srčnega utripa omogoča natančnejši nadzor 
treninga in daje informacijo o intenzivnosti treninga, kar je najverjetneje razlog tako  pogoste 
uporabe. Z višanjem starostne kategorije se kot rečeno povečuje resnost in specifičnost 
trenažnega procesa, kar lahko povežemo s pogostejšo uporabo merilca srčnega utripa v 










3.5 Uporaba merilca moči in prilagajanje treninga merilcu moči 
Rezultati, prikazani na sliki 8, kažejo, da 86 % v raziskavo vključenih kolesarjev in kolesark 
kategorije U17 merilca moči ne uporablja, 14 % kolesarjev in kolesark pa merilec uporablja. 
 
Slika 8. Uporaba merilca moči v kategoriji mlajših mladincev in mladink (U17). 
Rezultati, prikazani na sliki 9, kažejo, da 82,6 % v raziskavo vključenih kolesarjev in kolesark 
kategorije U17 treninga ne prilagaja merilcu moči, 17,4 % kolesarjev in kolesark pa ga. 
 
Slika 9. Prilagajanje treninga merilcu moči v kategoriji mlajših mladincev in mladink (U17). 
Rezultati, prikazani na sliki 10, kažejo, da 83,3 % v raziskavo vključenih kolesarjev in kolesark 










Slika 10. Uporaba merilca moči v kategoriji starejših mladincev in mladink (U19). 
Rezultati, prikazani na sliki 11, kažejo, da 81 % v raziskavo vključenih kolesarjev in kolesark 
treninga ne prilagaja merilcu moči, 19 % kolesarjev in kolesark pa ga. 
 
Slika 11. Prilagajanje treninga merilcu moči v kategoriji starejših mladincev in mladink (U19). 
Rezultati, prikazani na sliki 12, kažejo, da 53,8 % v raziskavo vključenih kolesarjev in kolesark 












Slika 12. Uporaba merilca moči v kategoriji mlajših članov in članic (U23). 
Rezultati, prikazani na sliki 13, kažejo, da 53,8 % v raziskavo vključenih kolesarjev in kolesark 
kategorije U23 trening prilagaja merilcu moči, 46,2 % kolesarjev in kolesark pa tega ne počne. 
 
Slika 13. Prilagajanje treninga merilcu moči v kategoriji mlajših članov in članic (U23). 
Rezultati, prikazani na sliki 14, kažejo, da 73,7 % kolesarjev in kolesark ne prilagaja treninga 
merilcu moči, 26 % kolesarjev in kolesark pa trening merilcu moči prilagaja. Iz slike 13 lahko 













Slika 14. Prilagajanje treninga merilcu moči kategorij mlajših mladincev, starejših mladincev in 
mlajših članov. 
Glede na dobljene rezultate je uporaba merilca moči manj pogosta kot uporaba merilca 
srčnega utripa. Zlasti v kategorijah U17 in U19 malo kolesarjev, vključenih v raziskavo, 
uporablja merilec moči. Večina kolesarjev teh kategorij treninga posledično tudi ne prilagaja 
merilcu moči. V kategoriji U23 več kot polovica kolesarjev uporablja merilec moči in le-temu 
tudi prilagaja trening. S prehajanjem v višje starostne kategorije trening postaja resnejši ter 
zahtevnejši in natančnost pri določanju in nadzorovanju vadbene obremenitve ter spremljanje 
učinkov in napredka treninga, ki ga omogoča uporaba merilca moči, je najverjetneje glavni 
razlog pogostejše uporabe merilca moči v kategoriji U23.  
 
3.6 Načini spremljanja oziroma analize treninga 
Rezultati prikazani na sliki 15 kažejo, da kolesarji za spremljavo in analizo treninga redno in 
pogosto najpogosteje uporabljajo aplikacije za analizo in spremljavo treninga (Garminconnect, 







Slika 15. Najpogostejši načini spremljanja in analize treninga med kolesarji. 
Rezultati prikazani na sliki 16 kažejo, da kolesarji za redno spremljanje oziroma analizo 
treninga najpogosteje uporabljajo aplikacije. Drugi načini spremljanja in analize treninga so 
glede na rezultate med kolesarji in kolesarkami, vključenimi v raziskavo, manj uporabljeni.  
 
Slika 16. Najpogostejši način rednega spremljanja in analize treninga med kolesarji. 
V skladu s ponudbo trga in težnjami sodobnega tekmovalnega kolesarstva k čim natančnejšem 
načrtovanju, nadzoru, spremljanju in analizi treninga lahko razlagamo dobljene rezultate glede 
načina spremljanja oziroma analize treninga. Ni namreč presenetljivo, da na podlagi slednjih 
kolesarji najpogosteje redno uporabljajo aplikacije, kot so Garminconnect, Strava, Polar, WKO 
in drugi. Tak način omogoča natančnejše spremljanje in analizo treninga, kar v tekmovalnem 
kolesarstvu igra zelo pomembno vlogo. Posledično je v primerjavi s pisanjem dnevnika 





Podatke o treningu pošiljam svojemu trenerju
Uporabljam aplikacije (Garminconnect, Strava, Polar, WKO,..)




Pišem dnevnik treninga (zvezek, excel...)
Uporabljam  aplikacije, ki omogočajo analizo in spremljavo svojega treninga (npr.
Garminconnect, Polar, Strava, WKO...)
Podatke o  treningu pošiljam svojemu trenerju...
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treninga in pošiljanjem podatkov trenerju med kolesarji, vključenimi v raziskavo, to 
najpogosteje uporabljen način spremljanja oziroma analize treninga.  































Ugotovili smo, da med kolesarji mlajših in starejših kategorij obstajajo razlike v 
najpogostejšem načinu in količini treninga ter v pogostosti uporabe merilca srčnega utripa in 
merilca moči. Prav tako smo ugotovili, da med spoloma obstajajo razlike v količini treninga. 
Poleg tega smo ugotovili tudi, da so dolgotrajne aerobne oblike treninga najpogosteje 
uporabljena metoda treninga ter da kolesarji za analizo treninga najpogosteje uporabljajo 
spletne aplikacije. Kot je predstavljeno v nadaljevanju, smo nato na podlagi teh ugotovitev ter 
testov za preverjanje hipotez zastavljene hipoteze sprejeli oziroma zavrnili. 
H1: Kolesarji mlajših kategorij pogosteje trenirajo v večjih skupinah kot kolesarji starejših 
kategorij. 
Dobljeni in zgoraj prikazani rezultati, ki kažejo, da kolesarji mlajših starostnih kategorij 
pogosteje trenirajo v večjih skupinah, potrjujejo H1. Hipotezo 1 smo preverili tudi s Hi-kvadrat 
testom in na podlagi izračunane statistične značilnosti (Sig. 0,004) lahko hipotezo 1 
sprejmemo. To pomeni, da obstaja povezava med starostno kategorijo in najpogostejšim 
načinom treninga ter s tem razlika v najpogostejšem načinu treninga med starostnimi 
kategorijami.  
H2: Kolesarji mlajših kategorij trenirajo manj kot kolesarji starejših kategorij. 
Na podlagi rezultatov, ki kažejo, da kolesarji mlajših starostnih kategorij trenirajo manj kot 
kolesarji starejših kategorij, lahko sprejmemo tudi H2. Na podlagi izračunane statistične 
značilnosti glede števila ur treninga tedensko (Sig. 0,000) in letno (Sig. 0,010) vidimo, da 
obstajajo razlike med starostnimi kategorijami v količini treninga na tedenski in letni ravni (p 
< 0,05). Na podlagi tega lahko trdimo, da razlike v količini treninga na tedenski in letni ravni 
med starostnimi kategorijami obstajajo. 
H3: V količini treninga med spoloma ni razlik. 
Rezultati kažejo, da obstajajo razlike v količini treninga med spoloma, kar zavrača H3. Tudi 
izračunana statistična značilnosti števila ur treninga na teden (Sig. 0,003) in na leto (Sig. 0,021) 
kaže, da so razlike v količini treninga med spoloma tako na tedenski kot tudi na letni ravni 
statistično značilne. Na podlagi tega vidimo, da razlike v količini treninga obstajajo.  
H4: Kolesarji najpogosteje uporabljajo dolgotrajne aerobne metode treninga. 
Rezultati kažejo, da so dolgotrajne aerobne oblike treninga najpogosteje uporabljena metoda 
treninga med kolesarji, kar potrjuje H4. Vendar pa izračunana statistična značilnost kaže, da je 
znotraj skupin velika variabilnost, zaradi česar rezultatov ni mogoče posplošiti.  
H5: Kolesarji mlajših kategorij za spremljanje treninga manj pogosto uporabljajo merilec 
srčnega utripa ter merilec moči kot kolesarji starejših kategorij. 
Rezultati kažejo, da je uporaba merilca srčnega utripa pogosta v vseh starostnih kategorijah. 
Kljub temu je pogostejša v starejših starostnih kategorijah, kar potrjuje prvi del H5. Kot kažejo 
rezultati, je tudi pogostost uporabe merilca moči večja med kolesarji starejših kategorij, kar 
potrjuje tudi drugi del H5. 
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H6: Kolesarji za analizo treninga pogosteje uporabljajo spletne aplikacije kot pisanje dnevnika 
treninga. 
Na podlagi rezultatov kolesarji za spremljanje in analizo treninga pogosteje uporabljajo 
aplikacije kot druge možne načine, kar potrjuje H6.  
Ugotovitve diplomskega dela nam omogočajo vpogled in boljše razumevanje trenažnega 
procesa kolesarjev. Rezultati in ugotovitve diplomskega dela lahko služijo tudi za primerjavo 
značilnosti trenažnega procesa kolesarjev s trenažnim procesom drugih športov. Zanimiva bi 
bila tudi primerjava z značilnostmi trenažnega procesa kolesarjev drugih držav. Diplomsko 
delo bi tako lahko bilo pomembno pri prihodnjih raziskavah in primerjavah na temo značilnosti 
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6. Priloga: Anketni vprašalnik 
Pozdravljeni, pravkar ste ali boste opravili test zmogljivosti. Hkrati bi za potrebe diplomske 
naloge radi izvedeli še nekaj osnovnih informacij o vašem treningu. Če ste pripravljeni 
sodelovati, vas lepo prosimo, da si vzamete čas in izpolnite spodnja vprašanja o vašem 
trenažnem procesu. Najlepša hvala za sodelovanje.  
 
1. Letnik rojstva  
 
   
 
2. Spol  
 
 Moški.  
 Ženski.  
 
3. Disciplina  
 
 Cestno kolesarstvo.  
 Gorsko kolesarstvo.  
 
4. Kako najpogosteje trenirate?  
 
 Sam.  
 Sam oziroma skupaj z enim ali dvema kolesarjema.  
 V majhni skupini (3−10 kolesarjev).  
 V večji skupini ( > 10 kolesarjev).  
 
5. Število treningov na teden?  
 
 
   
 
6. Povprečno število ur, ki jih namenite procesu treninga na teden:   
 
 
   
 
7. Število ur na letni ravni,  ki jih namenite treningu:   
 
   
 
8. Katere metode treninga, ste v zadnjem letu uporabljali?  (Prosim, da razporedite deleže 
posameznih metod treninga)  
 
 v % (skupaj naj bo seštevek 
100%) 
Dolgotrajne aerobne vrste treninga na 




 v % (skupaj naj bo seštevek 
100%) 
Intervalne oblike treninga na kolesu (krajši 
intervali  npr.  ponovitve do 5') 
  
Intervalne oblike treninga na kolesu 
(intervali v dolžini od 5' do 15') 
  
Tempo vožnje v klanec (ponovitve daljše od 
15') 
  
Tempo vožnje po ravnini     
Trening za moč na kolesu (težji prenosi)   
Vadba za moč (fitnes, telovadnica, doma)   
druge aerobne aktivnosti (tek, tek na 
smučeh, pohodništvo, plavanje ...) 
  
Drugo:   
 
 
9. Prosim, da ocenite delež vadbe na vaših treningih  v zadnjem letu  v določenem območju 
intenzivnosti.  
 
 v % (skupaj naj bo seštevek 
100%) 
Nizka intenzivnost (do 75 % najvišje 
frekvence srčnega utripa; med 
obremenitvijo lahko brez težav govorite, ni 
preglobokega dihanja) 
  
Srednja intenzivnost (do 90 % najvišje 
frekvence srčnega utripa; med 
obremenitvijo je težje govoriti, dihanje 
postane bolj globoko in hitrejše) 
  
Visoka intenzivnost (nad 90 % najvišje 
frekvence srčnega utripa); pogovor je skoraj 




10. Kako spremljate oziroma analizirate svoj trening?   
 
 me ne 
zanima / 




1x tedensko  
redno / takoj 
po vsaki 
vadbi  
Pišem dnevnik treninga (zvezek, Excel ...)      
Uporabljam  aplikacije, ki omogočajo 
analizo in spremljavo svojega treninga (npr. 
Garminconnect, Polar, Strava, WKO...) 
    
Podatke o  treningu pošiljam svojemu 
trenerju ...      







11. Ali uporabljate merilec srčnega utripa?  
 
 Da.  
 Ne. 
 
12. Ali uporabljate merilec moči?  
 
 Da.  
 Ne.  
 
13. Ali prilagajate trening glede na merilec moči (watt meter)?   
 
 Da.  
 Ne. 
 
 
 
 
 
